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短大生の食生活に対する意識と実態
─ 食教育における一考察 ─
The Interests of Junior College Students in Their Dietary Lifestyle 
 and Profile of Their Eating Habits












































１年 ２年 １年 ２年 １年 ２年
フード・ウエルネス 15 13 15 0 15 12
その他 11 0 6 1 11 0


































ダイエットの経験 ある 27 69



















































































































































































































食事の量 0 4 15 18 1
ごはんの量 1 0 16 16 5
主菜の量 1 9 19 8 1
副菜の量 0 4 10 22 2
おかずの種類 0 0 14 14 10
味付け 0 13 16 9 0
ｎ＝38
自由回答では「ごはん150ｇが予想以上に多かった」、「おかずが多い」、「食べごたえがあっ
た」、「ヘルシーなのにしっかり満腹になった」、「思ったよりボリュームがあった」、「野菜が多
かった」、「よくかんで食べると満腹感があった」、「ヘルシーなのにおいしかった」などの意見
が多かった。また、約550kcalのところ、700、850、1000kcalなど、実際より高カロリーを予
想している学生も多く、「毎日このモデル食を食べたら絶対やせると思った」、「これでカロリー
が低いとは」と、興味をもった様子であった。
Ⅳ．考察
フード・ウエルネスフィールドの授業を履修する学生における食生活の意識や実態を明らか
にし、適切な食生活に導くための食教育の方策を探った。
現代の日本では、食糧不足による栄養素欠乏はほとんどみられないが、不適切あるいは不規
則な食習慣により、特定の栄養素が不足することがしばしばみられる。特に若い世代では、朝
食を欠食する割合が多いことが大きな問題となっている。生活習慣病予防の観点のみならず、
朝食を摂るかどうかは、食生活全体を見渡すポイントであり、朝食は食生活の豊かさの指標で
もあるという２）。今回の調査では、朝食を欠食することのある学生は39人中７人と２割弱だ
が、「まったく食べない」という学生は認められず、国民健康・栄養調査の結果１）と比較する
とその割合は低かった。ちなみに一昨年、ゼミ生の卒業研究において、他コース、他学科の学
生を対象に同様の質問をしたところ、「まったく食べない」が２割で、少なからず専攻の影響が
感じられる。しかし、１日のうち食事を抜くことがあると答えた者が６割みられ、朝食よりも
昼食あるいは夕食がおろそかになっていることが懸念される。
また、若い女性はやせ願望が強く、体格は普通でも肥満と思っている人が多い３、４）と言われ
るように、約７割にダイエットの経験があった。ダイエットに関連するふだんの食生活を聞い
たところ、高カロリーである揚げ物、甘い飲み物や菓子類を食べる頻度は少ない反面、「野菜を
ほとんど食べない日がある」が４割であった。気をつけていることや関心のあることの上位に
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は「おいしさ」、「食べ物のカロリー」に次いで「栄養バランス」があがったが、意識と実態に
はズレが生じている。
写真による「健康を意識した食事」22人のレポートをみると、全員が３食摂っており、欠食
は皆無であった。ふだん朝食を抜く学生もパンと飲み物など何かしら口にしており、健康を考
える上で「３食食べる」ことは食生活の大前提と認識されていることがわかる。ただし、食卓
に並ぶ品数は個人差が大きく、「主食、主菜、副菜」のそろった献立は過半数で、主食のない食
事、主菜のない食事、副菜のない食事も散見された。さらに、全員が野菜についてコメントを
添えており、野菜が栄養バランスの要と捉えられていたが、副菜が少ない分、野菜の摂取量も
おしなべて少ない様子で、PFCバランスを大きく欠いたものも見受けられた。
この課題は決して「栄養バランスの整った食事」を要求したわけではなく、ふだんの食事よ
りも「少しでも健康を意識した食事」になるように指示したものである。そのためか、献立自
体よりも、野菜不足を野菜ジュースや青汁で補い、ヨーグルトや納豆、豆乳など、ほとんど調
理の必要のない手軽な食品をプラスすることで栄養バランスをアピールしている例や、摂取カ
ロリーに気を遣い、便秘対策や美容効果を食品の効能に期待する例が目立った。食生活指針で
は「主菜・副菜を基本に、食事のバランスを」、「ごはんなどの穀類をしっかりと」、「野菜・果
物、乳製品、豆類、魚なども組み合わせて」と述べているが、知識を得ても実行に移すことは
なかなか困難で、栄養士課程の学生であっても食物摂取状況は必ずしも良好とはいえないこと
が報告されている５）。学生の健康意識は特定の食品に依存していると言っても過言ではなく、
逆に、ふだんの食事の栄養面での問題点を如実に表しているとも言える。
対象の学生は１人を除き、ほぼ全員が自宅通学の学生である。自分で作ったという食事は少
なく、ほとんどは母親が用意したものと思われる。主婦の食事作りに対する意識の変化が家庭
の食卓を激変させ、食の崩壊を招いているとの食事調査結果６、７）にみるように、もしかしたら
学生の食事がアンバランスである一因は、家庭の食卓とその作り手にあるのかもしれない。食
への関心を惹起するために、承諾を得たうえで、匿名にて各学生の食事の写真をスライドで紹
介したところ、食事の傾向に共通点をみつけるなど、自分の食事を客観的に眺めることができ
たようだ。
一方、栄養バランスに配慮した市販の実食型フードモデルを用いて、ふだんの平均的な食事
との比較を試みたところ、違いがあると答えたのは39人中31人と多かった。その具体的内容
から鑑みると、半数以上の学生が、主食が少なく、主菜中心で副菜の少ない、濃い目の味つけ
の食事をしていると考えられる。適切な食事の実際を知るには、栄養価計算をもとに個々の条
件に見合った献立を作成し、その献立を自分で調理することが理想であるが、カリキュラム改
編により「栄養学演習」が姿を消し、現在は「基礎調理実習」の中でわずかに栄養価計算の演
習を組み込むにとどまっている。そのため、簡便で効果的な教材を模索しているのだが、低カ
ロリーでもボリュームがある食事を実際に体験し、この市販モデル食を通してふだんの食生活
の問題点に気付くことができたことは、ダイエット志向にある学生への食事指導にも有効であ
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った。
フィールドを超えてさまざまな専攻の学生が履修しているため、唯一の栄養系科目である
「栄養と健康」と「基礎調理実習」の履修者は必ずしも一致しない。知識を実際の食生活にいか
せるよう、わかりやすい教材の選択と活用の仕方に工夫が必要である。少人数制のため対象者
が限られ、この調査ではグループ別に特徴をみることはできなかった。今後は例数を増やし、
食事の量やBMIとの関連も含めたきめ細かな調査を行っていきたいと考える。
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